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I はじめに
陸上競技におけるそれぞれの種目は異なった動きのメカニズムをもっている。しかし共通し
ていえることは全種目とも全ての神経・筋肉群の働きにより，最大の力を発揮し記録に結びつ
けることである。従って，筋力づくりや総合的体力づくり，そしてそれぞれの種目の技術を身
につけ，より有効に身体を使うためにトレーニングする。筋力づくりを主体とした体力づくり
や技術習得のための方法についての資料は豊富で、あるが， 培った筋力をより有効に使うための
リラッ クス，コントロール， バランス等動きのリズムに関すること，つまり神経系統や心的な
面のトレーニングについての具体的な資料がないので，種々の著書より運動をとり出し，リズ
ムづくり試案として既に短距離，障害走，走高跳，走巾跳について述べてきた。第l報におい
て，動きのリズムトレーニングについてのとらえ方および身体を自由に動かすトレーニングの
必要性と方法を述べ，更に各種目の動きのリズムづく りの方法を述べてきたが，今回は円盤投，
砲丸投，槍投についての動きのリズムづくりを述べたい。
Il 円盤投における動きのリズムトレーニング
ギリシャの彫刻にみられる円盤投のフォームの美しさからもわかるように，回転動作を伴っ
て力強いふり切り動作と共に水平にとんでいく 円盤の行方を追う姿は優雅で、美しい。古代オリ
ンピア競技のなかでも人々が最も愛したといわれる。しかし，回転動作から力強くふり切るこ
とは非常に難しい技術を要する。技術習得のために長期間を要するので競技者も高令者が比較
的多い種目である。技術的には「回す運動Jから「回る運動」へ，そして 「回転して投げる運
動へ」と発展させるといわれる。
1.技術面の基礎的トレーニングの中でのリズムづくり
円盤を持ち手首をのばして前後に大きく振ることから練習に入る。力を抜いて振り子のよう
になめらかに振る。
(1) f辰る
後方に円盤がいくときにアクセン トをつける。動作の流れはなめらかに行なう。だんだん慣
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れてきたら 「ウー ン」 と前に小さな円， 「タッJと後ろへ大きな円をかき， 8 
1」L二l の字を書く ようにする。 「ウーンタッ」のくりかえしで行なう。
エヱιL ウー ン 注．以後 の引いたところは強いアクセン トを示す。
(2) ころがす
主手ω
「ターン」で大きく後ろにひいて， 「之ぷJで遠くへ押し出すよ うにして
円盤を縦向き にしてころがす。
(3) 投げあげる
「ス－ ") Jと後ろに大きくひいて， 「土乙Jと上に投げあげる。円盤を
縦向きに投げあげるようにする。 円盤が逆回転しないように， 人差し指よ
り抜：けていくようにする。
(4) すべらせる
円盤を水平に向けてすべらせる。 後ろに大きく 「スーツ」とひいて，
「ターッjと水平に力強く すべらせる。慣れてきたらできるだけ遠くへす
べらせる。
(5) 水平に振り切る
円盤を持って前後に数回スイングを入れ，更に後ろにひいて水平に前方
に投げ出す。除々に高く投げるよう にする。 「タンタンタンタンタンター
（前）（後）（前）（後） （前）
工ぇ」のリズムでリラックスしてスイ ングをし，大き く号｜いて素早く振り
切る。
(6) 回る
会P
糸トー
~ 
叫刊
「タッjで両足重心から左足へ移り，次の 「タJで右足移動し足首をひねって方向を変えて
回り，次の 「タJで左足をつく。
えし行なう。
「タッタタ」のリズムで， 「タタJを早くする練習を繰り返
サークル内で横向きに立
って行な う。除々に斜めに
変えていき，投てき方向に
背を向けて行なえるようにする。
(7) 円盤を持って回る
β与～＼
0 、Q ひねる0/0ら c戸主＼
はじめは円盤を手にくくりつけて行なってもよい。それに慣れてきたらターンにより得た自
然の振り出しで円盤を手からはなす。更にすすんだ段階で，ターンのあとです支げに入るように
する。はじめから投げることを意識するとターンの正しい動きを妨げる。まず円盤を持って構
え，左右左右と予備運動としてスイ ングを入れ，もう一度左に流して大きく 「ターンjと円盤
を後ろにひいて，次に左足首，爪先，左膝を 「-2.:乙Jと使い， この足をねばって右足左足を
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「タタッ」と素早くわく。リズムパターンは「タ ンタンタンタンタ ンター工ぷタ之ぷJと一流
れにし，はじめはゆっくり行ない，慣れてきたら早くし， しかもアクセントのあるところをは
っきりさせ強弱をよくつけるようにする。回転動作に伴い重心が不安定になりやすいので， ゆ
っくりしたターン車束習の中で重心のおき方を考えることが必要である。そのときも必ずリズム
パター ンを作って行なうべきである。自然なター ンが身についたら膝，足首，腰，上体等のひ
ねりを含めたターン練習に入るが，そのときも必ずリズムパターンをとら えながら行なうこと
が大切である。
2.筋力トレーニングの中でのリズムづくり
ここではリズムづくりに重点をおいたので重さについては重要視せずにすすめるが，慣れて
リズムがよくとれるようになったら重さを増していき，除々にリズムを速くするとよい。
(1) フルスクワ ット
弘子
パーベルを肩にかつぎ，腫に木片をおき膝を曲げて全屈し立ちあが
る。木片の厚さは2.5 cm位で、よい。大腿四頭筋と大殿筋を使って動
くことを意識し， 「ヤッ」 と全屈， 「ヤッ」と立ちあがる方法と 「ヤ
ッJと全屈しすぐ「と二ッ」と立ちあがる方法の二通りを， それぞ
れ別々に行なったり， 「ヤッヤッヤッハ ッーJとか「ヤッヤッヤッヤッヤyハ ッー ヤッハー
ッ」など組み合わせて行なうことにより， いろいろな動きのリズムを習得できる。
(2）ハーフスクワット
弘、_Q フルスクワットと同じ方法で同ビ部分の筋力を強化する。金原氏に
日事ヘ｛ , " よると膝がllO度以上曲げられるようになったら負荷を増すように
.! l するとよい。 「ヤッJと半屈し， 「タ ッJと力強く立ちあがる方法
木片一合 ヤノ ？ 
る十’ 4ニ と 「ヤJと半屈， 「と二」と素早く立ちあがる方法の二通りを，そ
れぞれ別々に行なったり， 「ヤッタッヤッタ ッヤとニヤとニJとか「ヤッタ ッヤッタッヤッ
タッヤッタッヤ三こニヤ三ユニヤょこニヤょこ二」など組み合わせて行な うことにより， いろいろな動
きのリズムを習得＝できる。
(3) カーフ レイズ
膝をのばし，腫をできるだけ高く持ちあげる。慣れてきたら爪先
に木片をおく と更に効果的である。 「タッタッjのくりかえしの方 ナ千
法と「ンタッjと素早く のびあがる方法と二通り を，それぞれ別々に行なったり， 「タ ッタッ
ン互ぷン之ぷjとか「タッタ ッタッタッン之ユン之ュ」など組み合わせて行なう ことにより，
いろいろな動きのリズムを習得できる。
(4) ベントオーパーツイ スト
胴をひねることにより｛吏われる自主を強化する。』同体；をひねるとき
に首も同様にひねる。はじめはゆっ くり「グワーン」のリズムでく
りかえす。↑貫れてきたら 「グングン」のリズムで速く行なう。
ナす
①22ニと
② グン
? ????
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膝を曲げずに，腰を中心にして左右に曲げる。 はじめはゆっ
くり「ギ、ューとギューと」のリズムで行ない，慣れてきたら「ギ
サイドベント
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(5) 
{ ヤーッ
ヤy－ 下半身，特に
ユユギュュ」のリズムで強く速く行なう。
チューブ引き(6) 
肩にチューブをかけてひねりながら投げのフォームを3凍習す
る。投げのイ メージを描きながら行なう ことが大切で、ある。は
と投げのフォームをとじめはゆっくり「ン」 で構え「ヤ一ぇ」
「ウンヤッJる。慣れてきたら
???
?
?
?
内股をしめるのでその部分を意識して練習することが大切で、ある。
ベントオーノfー ロー イ ングモーション(7) 
パーベルを両手に持ち，脇をしめて肘を曲げパーベルを胸ま
で引きあげもとの姿勢にもどす。上体の姿勢を保って行なう こ
と一気にしめるように引きあげる。「ワ ッ」とが大切で、ある。
けl叩チンニング(8) 高鉄棒にぶらさがり顎を鉄棒の上に出す。慣れてきたら胸ま「ター］で鉄棒にぶらさがり，
「アッ」で鉄棒の上にのびあがる。
(9) ベンチプレス
次① ン
②ウン
と速く キュッと身体全体をしめるよう に行なう。
で鉄棒の上に出すようにする。
ト市?
ゎ
ベンチの上に仰向けにねて胸にパーベルを構え，胸の真上に
と一気に押しあげる。「ヤッ」「ウンjで構え，押しあげる。
ツーハンズカール(10) 
十アンダーグリップでパーベルを握り，肘を曲げて肩までパー「ウ ン」 でパーベルを持って立ち「.!..2」ベルを巻きあげる。
とこLウン
で肩まであげる。
砲丸投における動きのリズムトレーニング
?
アイルランドやスコ ットランドで，牧場の番人が石や鉄などの重量物を投げて力砲丸投は，
このようにハンマー投げと同様に筋力をかなり必くらべをしたのがはじま りといわれている。
要とする種目である。記録の変化をみてもわかるように技術がかなり変遷してきている。また
トレーニングの方法も， 技術練習即トレーニングの時代から技術練習と徒手を中心とした体力
現在ではパーベル運動を主体とした筋力ト レーニトレーニングを併せて行なう時代へと変り，
ング中心の時代である。
1.技術面の基礎的トレーニングの中でのリスムづくり
よい技術を身につけるためには砲丸投の正しいイメージづく りが必要で、ある。そのためには
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よい選手のフォームや動きのリズムを感じと ることや映画などのフィルムを見ることが大切で、
ある。 また，砲丸は重量があるのでその重さに馴れることも必要で、ある。
(1) 空身でのグライド練習
あまり細かな技術にとらわれることなく，砲丸投の全体像をとらえ，動きの流れをつかんで
行なうことが必要である。はじめは横向きに構えた状態よりグライドするが，慣れてきたら除
除に背を向けるようにし， スピードも併せて増すようにする。
0~'7 
右右
0 ＿，.，－－予三万
右右
グライドに入る前の予備運動も一連の動きとしては重要な役割をもっているので，ここのリ
ズムづくりも大切で、ある。その動作を分析すると，はじめに上方にのびあがり左足・左脚の後
ろ上方へのスウイング動作をおこしグライド動作に移るが，左足・左脚をからだにひきつけて
右脚を深く 曲げ，からだを低くして構える。 この姿勢が砲丸のスピードを決定する。 「ヤ」で
左足・ 左脚を後ろ上方ヘスウイングし， 「ン」で引きつける。 「タjで左脚を遠くへ出し，右
足躍のけりに入り， 「タッ」で構えで砲丸を突き出す。動きのリズムを習得し，次に軽い砲丸
を持って同木黍のリズムででき るように練習する。
(2) スタンディングスロー
グライドをせずに突き出しのみ練習する。 「ウン~J のリ ズムで行なう。 「ウンJで構え
「!.5_之Jですばやく突き出す。膝を深く曲げたり浅く曲げたり，上体をひねったり，上体をか
ぶせるようにしたりなど，いろいろな構え方でしかも投射角度も変えて突き出す練習をする。?
?? ??
??
?
? ?
? 「
(3）連続グライド
走路を使用しグライドを続けて行な う。 「ヤンj'_Zぇ」のリズムで続けて行く。グライドの
あとは重心が真下におりているかどうかを確かめ，重心を安定させるよう にしながら連続して
いかねばならない。バランスがくずれたらはじめからやりなおす方がよい。
(4）投
サークル内でグライドを入れて投練習をする。 「ギ、ユーンンタッタ之乙」 のリズムで， 「ギ
ューンンjでのびあがり左足・ 左脚を後ろ上方へスウイングして，最後の 「ン」でもう一度か
かえこむように左脚をもってきて 「タッJで更に後ろ上方へけり「タタッ」でグライ ドして投
げに移る。
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2.筋力トレーニングの中でのリズムづくり
砲丸投は，重量のあるものを限られたサークルから最大スピードで投げ出すので，最もすば
やく動ける能力を必要とする。従って筋力が最も重要な要素となる。
(1) スト ラドルジャンプパワープレス
全力の約＼｛～1ん程度の負荷をかけて10～15秒間すばやい動きで反
復する。胸に構えたパーベルをとんで両足を聞き上に押しあげる。
「トン三土之jのリズムでくりかえす。
(2) フライ ングスプリット
全力の約lん～%程度の負荷を肩にかついで脚を前後に聞く。軽い
跳躍を入れて10～15秒間すばやい動きで反復する。 「之2..ぷ」 の
くりかえしで行な う。
(3) スクワッ トジャ ンプ
全力の約iん～%程度の夕、ンベルを両手に持ち， 「タ」で全屈し，
「ハッ」でジャンプする。 「タ乙よ乙タL主乙」のリズムで10～15秒間
すばやく続ける。
??
トン ノマy?
?
?。
?
(4）パワー Vシット
10～15秒間連続してすばやい動きで，あお向け姿勢よりV字姿勢 ‘ 可V
まで起きあがる。あお向け姿勢を短かく し 「タハッ」のリズムでく 』＝ーーーαζ v 
タ
りかえし行なう。
(5) スプリットクリ ンー
高い抵抗負荷に耐えてすばやく動く。精神的にも身体的にも大き
な集中力が必要である。 「ウンjでパーベルに手をかけ四頭筋に力
が入る姿勢までしゃがみ， 「と乙」で一気に前後に開脚し胸までパ
ーベルをあげる。
(6) スプリッ トスナッチ
高い抵抗負荷に耐えてすばやく動く。 「ウン」でパーベルに子を
かけ四頭筋に力が入る姿勢までしゃがみ， 「タと二」で腕をのばし
て上まであげる。
(7) クリーンアン ドジャーク
高い抵抗負荷に耐えてすばやく動く。 「ウンJでパーベルに手を
かけ四頭筋に力が入る姿勢までしゃがみ， 「タ」で胸まで持ちあげ
「Z二」 で腕をのばして上まであげる。
(8) プッシュアップ
重量を背にのせ腕立て伏せを行なう。最高負荷で一回しかできな
い重量の70～90%程度の重さで3～15回を3～6セット行なう。
乙」乙
長 ~ 
ウン タッ
~~ 
会↑：々
ウノ タ ヱニ
ハ~
K二
ン ター
「ンタ－Jのリズムで腕を曲げた状態を短かく し， 押しあげる時
に速く強く行なう。
(9) ダンベルプレス
最高負荷で一回しかできない重量の70～90%程度の重量で3～15
回を3～6セット行なう。 「ヤッタッタ yタッjのリズムで強いア
rt 
ヤッ
タy
タヅ
タァ
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クセントをつけて押しあげる。
(10) ツイスト
パーベルを肩にかついで両脚を聞き， 上体をやや引きあげ
ながらひねる。投げの構えから突き出しまでのひねり を頭に
おきながら右側から左へ向けて「」工ー ン」とひねる。ゆっく
りもどしてくりかえす。
~T~ 
(1) サイドベント
パーベルをかつぎ両脚を聞いて 腰を中心に身体を曲げる。
砲丸の投げ動作過程で使われる筋を強化する。 「ヤッ」と曲
げ「ン」 でもとへもどし，次に反対方向へ曲げる。
(12）腰ひねり
パートナーを使って，右側においた人を腰の押しあげひね
りを使って左側まではこぶ。 「ヤーッ」と持ちあげ，からだ
の左側へ「ト ン」とおく。
ヤ
、
ノ
引っrR
ヤッ ン
東久月
ヤ－:1 トン
N 槍投における動きのリズムトレーニング
槍は最も古い武器といわれ，古代社会においては食料を得るため，あるいは外敵を防ぐため
に遠くへしかも正確に投げることが一つの修業とされていた。槍投がスポーツの種目として位
置づけられてからは，槍の形や投法が種々変化し，現在はフィンラン ド式のクロスステップを
基本とし，スピードを生かしたクロスからの投へと移り変ってきている。
1.技術面の基礎的トレーニングの中でのリズムづくり
槍投の技術は， 握る，運ぶ，投げとフォロースルーに分けられる。投法は，助走から構えに
移るときの脚の運び方により，クロスステップ型とホップ型とに分けられる。ホップ型は助走
をつけて投げるには自然な動きであり， 簡単で習得しやすい方法である。クロスステップ型は
助走スピードを生かして投げの動作を大きくすることを目的としている。ここでは現在一般的
に行なわれているクロスステップ型について述べたい。
(1) ヤリを持つての走行
一般的な槍の握り方は，槍のグリップを手のひらに斜めにのせて小指で軽く支え他の指をそ
えるようにやわらかく持つ。この状態で肘を曲げて槍をかかげでリズミ カルに走る。 曲げた肘
で調子をとりながら 「タンタンタンタン」と肘を上に突きあげるようなリズムをとって軽やか
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に走る。
(2）突きさし
槍をもって，左足を踏み出しながら槍を後方斜め上に引いて構え，突きさすように投げる。
だんだん突きさしの距離をのばすようにする。
(3) 歩行からのクロスステップ
右手の肘を曲げてあげ，左足より 5歩歩き，右手を後ろ
に引いて右左右とクロスする。 「タンタ ンタンタンタッタ
ーター 工ぷ」のリズムで，初めは槍を持たずに行なう。
(4) 走行からのクロスステァプ
歩行の要領で走ってきてクロスステップを行な う。ク
ロスステップでは左手を大きく左右に振り，クロスを助
けリズミ カルに行なう。 「タッタッタッタァタン夕、ノ2_
－」のリズムで初めは槍を持たずに行なう。
(5）連続クロスステップ
槍を持って，クロスステップを連続してリズミカルに
T?!f 
Tてう二；：
T央fづL
ヲγ タy zニ
行なう。慣れてきたらクロスステップの回数を増して続ける。 特に左腕による胸の開聞を行な
うことにより リズミカルな動きを行なうことができる。 「之iター，之之ター」のリズムでく
りかえす。
(6）歩きながら手具投げ 憶 ＂＇ "-1ア Cl-¥ 、1, <J¥ 
左足から踏み出すと同時に右手を後方に引き， " ハe 抗 ) ＼ノん ノ）
JI / L仁ん I L：古 〈 左 （＂ 、 ど t左
右足を左足に交差させ，左足を踏み出して投げの JL t L九 、 ～ ・ 一
構えに入る。小球や短棒など投げやすい物を用いて行なう。 「タンタンタアッ」のリズムで行
なう。
(7）走りながらの手具投げ
歩きながらの手具投げと同様に，手具
を持って左足から 3歩走ってきて投げる。
「タッタッターアッJのリズムで行なう。
J~；空右ウヘヌ~ht
(8）走ってきで突きさす ／ぺ ／／ 一＿－，＜ Jど·~
槍を持って左足から走ってきて突きさす。 初め f' l f t. I 
はゆで行ない，5歩，7歩とのばしていく 。 ア左f L右 ／会 ／是／ I左
「タッタツタエぇ」のリズムで鋭く突きさし，除々に遠くへ突きさすようにする。
(9) 走ってきて投げる
槍を持って左足から 3歩走り投げる。 除々に遠くへしかも上方に向けて投げる。助走は3歩
から 5歩， 7歩とのばしていく。 「タンタンタッタ， タ一工ぷ」のリズムで行なう。
2.筋力トレーニングの中でのリズムづくり
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ここではパーベルの重量を問題にせずリズムづくりのみ述べていくが，基本的な考え方と し
ては，まずよいリズムで軽快に動くことが大切であり，慣れてきたら リズムを早くし重量も増
していくとよいと考える。
(1）片脚スクワット
片脚で立って屈伸する。反対脚を後ろにおいての屈伸や前においての屈
伸など変えて行なう。楽にできるようになったら重量をかついで行な うと
1存情
①② 
よいo 「タ2 」のリズムで立ちあがりアクセントいけて行なこ ぶ勾 J 
(2）仰臥上体起こし
傾斜板を使用し負荷を変えて行な うとよい。起きあがるときに胴をひね
ノ、、ノ
る，あるいは片脚のみ保持するなど変化をつける。起こすときに早く，しか
も強いアクセン トをつけてくりかえし行なう。 仰臥状態で「タ」となり「ハッ」と強く起きて
くりかえす。
(3）肋木脚あげ
肋木に背をつけてぶらさがり，足を頭上の壁まで持ちあげおろす。 「タ
ーアン」のリズムでくりかえし行なう。
(4) 伏臥上体そらし
ひっかきキックに必要な筋を鍛えるので，その意識をもって行な うこと 。
が大切である。 「タッ」のくりかえしで速くリズミカルに行なう。 句晶一＝司 、ー 『ー
(5) パーベルの引きあげ運動
パ べー、ルを両手で握り後ろに持って，脚を前後に聞いて
構え，脚をのばしながら頭上に引きあげる。 「ンワーッ」
のリズムでくりかえし行なう。
(6) パーベルの押しあげ運動
背をのばして構え，脚を聞きながら頭上に押しあげる。
「ン」で両手をパーベルにおいて構え， 「タ」で引きあげ
「アッ」で押しあげる。
(7) 胴をねじる運動
パーベルをかついで左右にからだをねじる。 「グワーン
グワーンjのリズムでくりかえす。
(8) 腹部の運動
台上でパーベルをかついで仰臥する。パートナーに足を押えてもら
う。 「之ヱー ン」のリズムで「J乙ユ－」と起きあがり 「ン」と
ねる。これをくりかえし行な う。
(9）腕の運動
台上に仰臥し，パーベルを持ち両腕をのばした状態から胸の
? ???
ター アン
、
ノ ユニ斗L
叫ト1
‘ ／ タ ヱ斗
グワーン
ヴサ刊
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真上にのばしたまま持ってくる。 「ヤーハッ」のリズムでくりかえす。
(10）静的筋力トレーニング 伊「ト1
ヤー
槍を引っぱり出す構えをとり からだを前方にのり出して腕を充分ひきのばす。? ? ?
?
????
?
「
??
?
?
?
? ?? ???
?
?????〜
??
?
?
?
???
? ?
?
?
?
?（?
。「
??
? ?
??」??」
?
「
?
??
(1) 手具投
メデシンボールを両手で投げる。ノッケンパルでもよい。
姿勢の低い図①の場合は「ヤハッ」 のリズムで短かく緊張
する。図②の場合は膝にカが入るので「ヤター ンJのくり
かえしで行な う。 図③の場合は立位で投げる。「ヤ乙ニぷ」
と大きくのびのびと投げる。
(12) チューブ引き
投げのいろいろな部分のフォームを取り出してチューブを引
く。あまりゆるい張りでは効果が少ないので，強いチューブを
用いる。 「ヤ－＇／」と一気にひきあげるようにする 。
(13) パートナーで引き合う
ノ、Y
図①の場合は2人で背中合せで両腕をのばして手をと り，互いに前へ脚を一
歩出し大きく そる。 「グワーンjとゆっくりのびながら反らす。図②の場合は
伏臥上体そらしの姿勢で上 c - Q._.-_ r, ..--r:ギ斗lι珂£斗l
f本をよく起こし，肩をよく 月》 ~ ) f三v{ F陀軒当Il:宅相｜
のばして「グワーン」のリ ‘スー ツ ! L 」L次 / ¥ IV)( ル4マ一一一一 ぷι ギュ ワー 》 ・』 主とニと
ズムでそる。図③の場合で 百 ② ー ④ 
はひねり と反りを同時に行なう。 「ギュー」で左腰をひねりながら斜め前へ出し「ワ ッ」と上
体をそらせる。ひねりと反りの練習である。図④の場合は背中合せに肋木にのり，下の人が上
の人をそらせるようにする。 「ギューン」のリズムで相手が充分そるまで背と尻で下の人が押
しあげる。
V ま と め
第l報で短距離，第2報で障害走 ・走高跳 ・走巾跳，第3報で円盤投 ・砲丸投 ・槍投の順に
運動にリズムことばをつけて行な うこと により，よい動きやリラ ックスやコ ントロールを早く
身につけることを目的とした リズムづくり を試案として述べてきた。それぞれの種目にとって
必要な多くの運動があるが， ここでは特にリズムを強調したい運動のみをと りあげているが，
単調な動きにも動きのリズムがあるので，当然どのよう な動きであろうと必ずリズムを作って
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行なうこ とによ り呼吸をつかむことができ，リ ラックスすると共に必要なとき に必要な力を入
れること（コン トロール）がよくわかるようになると考える。運動をするときにリズムことば
に合せて行なうと動きと呼吸の関係がわかり，リラ ックス した動きが身につくようである。ま
た，よい動きを している人の動きのリズムをとり出して，何度も口ずさんで自分の動きのリズ
ムと違うところを発見し，アクセントや運動の流れが違っていたことがわかったりする。口で
よいリ ズムパターンをつくりなおし そのリズムパターンに合せて動くよう にすると自分の欠
点を矯正することに役立つたりする。よいリズムを求めて動こうと努力するうちに，心地よい
動きのリ ズムを習得するようになり，早くよい技術を身につけられるよう になると思われる。
選手に対しての試行結果からも技術向上に大きな役割を果している。運動にリズムがあることは
知られているが，リズムと呼吸の関係，呼吸と筋肉の収縮などが大きく技術を左右しているよ
うに推測され，今後何らかの方法を用いて明らかにしたいと考えている。 今回は試案として述
べたが，今後これを実験研究し更に追求したいと考えている。
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